































































研究Ⅲでは，大学生アーチェリー選手 11名に対して ACT の集団介入 (8回) を実施した
結果，認知的フュージョンや，マインドフルネス傾向が有意に向上していた．また，心理
的競技能力および練習本数の増加は認められたものの，実際のアーチェリー得点には変化
がなかった．本研究におけるサンプルサイズの少なさおよび対象者に初心者が多かったこ
とが大きく影響した可能性が考えられる． 
 
4. まとめ 
本研究では，従来のメンタルトレーニングでは効果を十分に感じることができなかった
アスリートに対して，ACT をはじめとするマインドフルネスに基づいたパフォーマンス向
上のための介入という新たな選択肢を与えることができた．今後，マインドフルネスを用
いた ACT のようなメンタルトレーニングを我が国でも普及していくことにより，アスリ
ートのスポーツパフォーマンス向上が期待できる可能性がある． 
